お手入れ 

本体 • 付属品のお手入れ 


お手入れはずぐにこまがにが 
ポイントでず。 


-ブルプレート 


かたく絞ったぬれぶさんでふきまず。 

ふをんで取れにくいよごれは、市販のク U —ムクレンザー(研磨 
剖入り炒量をラップにつけてその部分をこずると、と0やすく 
な0ます。 

衝擊を力日えたり、水をかけないでぐださい。割れる恐れがありまず。 

割れたり、ひびが入ったとさはそのまま懐巧せず、お買い上げの 
脈売店にご相談ください。そのまま借用ず忌と火花が出たり、故 
障の原因にな0まず。 



台所用中性洗剤をつけたスポンジた 
わしで巧れを覆として水洗いし、水 
気を十おにふをとりまず。 


斜 側 


やわ5かい布でふ走とりまず。 

ちれがひどいときは台雨巧中性茄剖を 
つけた巧でふ击とり，その穫がず、か 
たく絞った城れぶきんで洗剤をよく盛 
をと0まず。 


加熱室内壁-前面-ドア内側 


かた < 絞つた妨れぶきんでふきまず。 

ちれびひどいとをは台所用中性洗剖をつ 
けた巧でふさとじ、をの澄必ず、かた< 
披っに値れぶをんで茄剤をよくふきとり 
ます。 


A ま意 


角 m 、 焼網は、金属たわしや銳利な 
ちのでこずらない。 

角皿、焼網は、さびることがありま 
ず。 


Q 


テーブルブレー トや回りのゴムパッ 
キンを金属たわしや銷利なものでこ 
ずらない。 

(割れる風れ） 


0 


キャビネットやドア、操作パネルに 
水をかけない。 

(さび、感電、故精の原因） 


0 


パネルやドア、加熱室などを才 
—プンクリーナ ー、 シンナ ー 、 
ベンジン、スプレーの力’ラスみ 
がをなどでふかない。 

(傷*変形の恐れ） 


0 



女イヒ單ぞラきんの使田は、その注 
意書をに従って < ださし、。 


加熱室内壁に貪品くずや;'十をつけた 
ままにしない。 

巧れがとれにく <なり、火巧(:スパー 
ク)が出たり、さびや悪臭の原因にな 
ります。 & 

参加 熟室上面にはお園脱舅ブラック コート 
処理，その他の加割室前面、両側面(赤 
外撼 センサー 部は 隙く K 輿面には フッ 
素コート処理が して ありまず。憶つさや 
すいので、たねしなど固いをのでこずら 
ないで < ださい。 


においが気になると去 


脱臭 I キーを使います . .魚を焼いた後、すぐ別の料理をずるとさや、加熱室のにおいが気になるとき 

^ においます。 

加熱室の油ちれをとり、においを軽減することがでをます。 

脱臭のしくみ 

加熱室に蹟った油やにおいの成分を、ヒ~ターの高熱で分觸し加熱星外に排出し 
ます。 

加熱室に鶏った食品カスは取れませんので、あ每かじめみきとってください。 


操作の手順は r 空焼きのしかた」 r yfi :そさ 1 r 脫臭」の加熱中や終了澄しばちくは、ドア、キヤビ^ 

8ページを参照して<ださい。こし/む、ネット、加熱室、その同辺にふれない。（やけどの原因 )I 〇3 



ご 使用の 後に 


本体•付属品のお手入れ/においが気になるとキ J 

























































D D D D mm D D D D D 

DDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDD 
D D D D D D D 


□ □□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□田□田□□□□□□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□凹 
□ □□□□□□□□□田□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □ □ 


□ □□凹 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田 
□ □□□□□□□□□□□□□田4□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □□□□□□田□□□□田□日 


□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□中□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田 □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 □ 


□ □ □ □ mm □□□回 


□□□□□□□□□□□□□□ 


■□□□□□□□□□□□□□□凹 
□ □ 

4 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

マ□□□□□□□□□□□□□□□田 8 □□□□凹 

■□□田□□□□□□□□田□日 □□ 

A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
~ 日日 □□□ 



A 日日日日日日日日日 10 日日日日日日日日日日日日日日日日日 □□□ 
> InnnniDDDDDDDDDDDDlODDDDDD 

■ 

nnnn nnnnnnnnnnnnn 



■□□田□□□□田□□□日 

今 □□□□□□□□□□□□□ 

■□□□□□□□□□田□□□□日 
皿中 □ □ □ □ 

今 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

■□□□□□□□□□□□□□□□凹 

n n n n n 

4 □□□□□□□□□□□□□□ 10 □□□□□□□□□□□□凹 
> DDDDDDDDDDDDDDD 

■ 250。口 □□□□□□□□□□日 

今 □□□□□□□□□□□□□□□□ 210 。。□□□凹 

■□□□□□□□□□□□□□□回 

A nnnnnninnnninnnnmnnnnnnnnnnnnn 
* □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

■□□□□□□□□□□□□□ 

A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

* DDDDDODDDDDDDDDDDDDDDmiODDDDDD 

■D DDDDDDDDDDDD 

心 DDDDDDDDDDDDODDDDDDDDDDDDDDDDD 
♦ □ 回 □□30 

□ □ □ (lOD □ □ □ □) 

■DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□日日日日日日日日日日日日□□日 

A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

マ□□□□□□□□□□□□□□□□□田 39 D □ □ □ □ □ 

■□□□田田□□□□□□□□□日 

n n n n 

4 □□□□□□□□□□□ 5 □□□□□□□□□□□□□□□凹 
マ □□□ 

■□□□□□□□□□□□□□□凹 

4 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
マ DDDDDDDDDDDDDDD 

■D DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

A □□□□□□□□□□□□□□□□□ 2DDDDDDDDDDDDDD 
> 日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日 □□□ 
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□ □□□□□□け 































□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 50Hzn 60Hzn □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□凹 
□□□□□□□□□□□□□□田 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□ 田 3 □□□□凹 


DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田36凹 

□ m □□□□□□□□□□□□凹 


DDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ 8 □□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□ 


■□□□□□□□□□□□□□□□□□□ J 
□□□□□□ < 

^ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
' DDDDDDD 

■□□□□□□□□□□□□□□□□□ J 
□ □ • 

► □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

■DDDDDDDDDDDDDDDD H 

^ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

"□□□□□□□□□□ 

■□□□□□□□□□□□□□□回 j 

DDDDDDD • 

^ □□□□□□□□ 40 。の □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

' 45 。の □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□(10 □□□ 回） 


□ □□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ I DDDDDDDDDDD |" □ □ 


□ □ □ 

DDDDDDDDDDD 

□ □ 


L IJB 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□田 150 03 on □ 

H03DH21DH22DH41D 

H42DH54DH55DH56D 

H57DH61DH62DH71D 

H81 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDDD □□□□□□□□□□□ 

★□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□凹 DDDDDDDDD 


■nnnnnnnnnnn 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□山 


7 00 Wl (n □□□□□)□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 




D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 

D D D 



□ 

D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


お 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 





























□ □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□凹 


□ □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 

DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 

□ □ □ 

□ □ □ □ □ 

DDDDDDDDDDD 

□ □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 


□ □ □ □ 


□□□□□□ 



□ □ □ 


□ □ □ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□凹 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□日 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


' X □□□□□□□□□□□□凹 

■□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

■DDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□み 

□ □ 諭 DDDD 細 DDDDDDDDDDDDDD がが □ □□□□□□□□□□□□□□□□かみ 


□□□□□□□□□□□□□み 
□□□□□□□み 
TEL 0120- か 21 - か 
FAX 0120- か 21 - か 


□□□□□□□□□□□み 

□□□□□□□□み 

TEL 0120- か 21 - か 
FAX 0120- か 21 - か 


nnnnnn □み□□□□□□□□□□□□□□□□□□□を QQQQQQQQ 换 


□ □□□み 


□ □□□み 


□ □□み 


□□□□□み 


□□□□み 


□ □□□□□□□□□回 


□ □□□み 
□□□□□□□□み 


DD-DDDD 


■□□□□み 
—□□□□み 


□□□□□□□□□□■□■□□み _ 

□ □□□□□□-□ -□がが □ □□□□□□がみ 


□ □□□み 


□□□□み 


DDDDDDDDDDDD がが □ □□□□□□□神 


□ □□□み 


□□□□み 


□ □み 


□ □□□み 


□□□□み 




□ □□□み 


□□□□—□□—□□□□み 


□ □□□□□□□□□- □□□み 


□□□□□□□み 


□□□□み 


DDDDDDDDDD - DD がが □ □□□□がみ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ 


旦 


I— I □ □ 

□ □ □ 

□ □ 

LJ □ □ 

□ □ □ 

□ □ 

I— I □ □ 

_―I □ □ □ 

□ □ □ 

_—I □ □ □ 

_—I □ □ □ 

□ □ □ 

_—I □ □ □ 

_—I □ □ □ 


D 


□ □ □ 

お□日 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
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•□□□□□□□□ かが □ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□がみ 


— A — み 


















































□ n □ □ □ □ 


•DDDDDDDDD 


□□□□□□□. 

□□□□ DDDDDDDDD 


41 

41 


□ □□□凹 


□ □□□□□□日 .43 

□ □□□□ .43 


.42 

.42 

□ /□□□/□□□ .42 

□ □□□□□□□□□□ .42 


□ □□□凹 .40 

□ □ □□□□□□□□□□□□□□□日 . 40 

□ □□□□□日□□日□□□□日 . 40 

□ □□□□回 . 40 
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グラタン 


A 



マカ□ニグラタン 



加熱時間の目を (4 虹か）約25姑 
カロリーり人が）約日00 kcal 

欄 (4 人が） 

マカ □ こ -… . 80 呂 

鶏ちち肉 （ 1 cm 再曲り）… .—-1 〇日呂 

大正えび(尾と話を取り.碧わたを取っ 

で半かに切る） . 8尾(抑 1 日日目う 

玉ねぎ(冠晒り） .， J 4 個(關10日目う 

マジシ ユルー ム吿（スライス） 

— . . り、1を(約日〇吕） 

バタ-… . .. . . 2已呂 

塩、こしよ5. . .り…登か々 

ホつイト ソース . * ……- 刀、ツプ3 

ナチコラ J レチーズ ( ピザ用または釉于ースを 
適孰 .* …、… *. 80@ 


@ 


作りかた 

〇マカ□こはゆででさるにあげ、サラ 
夕'油（分醒外）をまぶしまず。 

曾裸めの耐熱容器に脚を入れ にンジ 
wowir 納5分 I 加熱し、マカ□二と含 
ねせます。 

© © じホワイトソースの半量を加を 
であえまず。 

© バター（分蠢則）を姑っ仁ブラタン 
皿に®をがけ八れ、溝りのホつイト 
ソースをを体にかけで、上に チー ス 
を散らしまず。 

© @を角皿に並ぺ、下段に入れ巧ち 
タン 1 で焼きまず。 

〔ひとぐち y モ〕 

• 真やソースがあたたかいうち[こ協さます。 
綺く前に荷めでしまったら 防ジ I 己顆 
でおたためでから赔さまず。 


ホワイト ソース 

作りかた 

〇深めの客器にル麦粉とバターを入 


@牛乳をかしずつ力□えながらのばし 


れ I レ y ジ170〇训 で}]日飄しで泡立て器 
でよく混ぜます。 


レンシで MWi で盧かか苦混ぜながら舶 


熱しまず。 


分 置 

カツフ1 

カップ己 

カップ3 

中才 

料 

牛乳 

カツブ1 

カツブ2 

カツブ3 

か姜粉（農た拙) 

20 g 

30 邑 

40 巨 

パター 

30 呂 

4日白 

日〇呂 

塌、こしよラ 

各か々 

舍か々 

鱼か々 

昨 

か 

た 

0 

か菱概、けターを加熱1レンジ1?加叫 

純1分 

削1お30妙 

約 1 が已日砂 

© 

牛乳を加えで加熱 1 レンジ |7[]0 w | 

2〜4分 

日〜目分 

8〜1日が 



冷凍グラタン 



广、 

巧~ブン 

下ほ 

) グ5タン 1 





加熱時間の目安約3呂お 


欄(斗人が） 

ち凍クラタン 

怖被のもの I リ障棉22日〜2日日目）…"4の 


作りかた 

吊康クラタンを角皿に並べ、下段に入 
れ 1クラタン I で焼きまず。 

〔ひとくちゾモ〕 

• V — スが瓦さこぼれることがあります n 
アル互 クースの ふちを巧り上げておく 
と、ぶ L 舌こ段れが防げまず,， 

•加熱雪が熱いと舌は、吐上がり調節を 
にするか、寺動調部します。 

(39 ページ妻照） 


グラタンのコツ 


を分量は 

一置に1〜斗人がまで焼けます。 

包容器は 

ブラタン回を犀います。また m 嫌品な 
ど[こ睹ねれでいるアル5クース皿のま 
までち隔けます。 

參焼ぐときの皿の置をかたは 


a 



4皿び韵めに入らないとき 
は左國のよ:5じ巧べます。 


•昌の状態によって焼き色が違う 
ホ3イトソースのか仁さやテースの種 
類によつで蜡吉色が真なります。焼苦 
び足りなかっ t と舌は I オーブン I を 0 巧 
で様子を見ながら焼きます* 

•化上がり調節は 

蜡舌色を濃いめじしたいと舌は國じ、 

養めにしたいときは圍にしまず。 


A ま意 


具によっては前び熟ることびあります。 
いかを使ラときは全体に閒れ目を入 
れ、マッシュルームは邮つたをの釘を 
つでくたさい。 


グラタン 


料理編 


5 
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DDDDDDDDD 
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DDD 
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•D D D 

□ □□□回 ％□□□□□□□□回 
(□□□□□□□□□□□□□□□□□ 回） 

•D D D 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDD 

•□□□□凹 

□ □□日日日日日日日日日日日日 □□□ 

DDDDDDDDDD 

•DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□ 

•DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 


□ 皿 12D DD 

DDDDDDDDDD. 30 Og 

□ □□□□日 .□□□ 

□ □□□□□□□□ 50g 田 DDDDDDDDD 

DDDDD.□ □ 

□ □□□□□回 .□□□□ 

DDDDDDDD.□ □ 



DDDDDDDDDD 


in n n n n n 而 

DDDDDDD □22Q 
□ □□ 中 ！□□□□ SOkcal 


D DD lOD DD 

□ 皿□□□□回 .D DD D 200g) 

□ □□□□□回 .□□□□□ 

DDDDDDDD.%□ 

□ □ □ .□ 50g 


D D D D 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDD □① □ □□回 
□ □ □ 

©DDDDDDDDD ◎□□□凹 
D D D D innnn! hnnnm idddd 
Hddddddd 

DDDDDDDD 

D □□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 

a □ 师 □□□□□□□□□□□□ 凹 □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 







D D D D D D 


DDDDDDD □26Q 
□ 日 □ 田 1 □□ 中 90kcal 


D DD 12D DD 

□ □□□□!□□ 250gD □ □ D.□ □ 

□ □□日 . □日 □□ 

□ . □日 □□ 

□ □ □ □□□□□□□□□□[?"□□□□ 
□ □ □ □□□□□□□□□□[?"□ □ □ □ 

し□□□日 .□□ 

□ □日 . 日日 □ □ 


④ 


DDDDDDDD 



□□□□□□□□□□□□□□□□□日 


が—.ぶ 


:ご 、詳ザ ' 

を . 軒 ' \ 

、線 ’ 船 . お‘.誤 
.解强.，ィ 瓣ぉ 

\ 驚 麵 ‘ 兵 ^ 
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D 
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D 


□ □ 
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D 

D 
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D 

D 
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D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

日® 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 


D 

D 


D 

□ □ 

回 日 
^ D 

D D 
D D 
D D 
D D 


□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
D 
D D 
D D 
D D 
D D 
□ □ 

□ □ 
]D 


6 

□ 

□ 

□ 

□ 

9 

0 

I — I 

□ 

□ 

□ 

□ 

日阳 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 


D 


□ 


□ 


□ 


□ 


□ □ 

加日 
□ □ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 
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□ 
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□ □ 
□ □ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
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□ 
□ 
□ 
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D D D 
D D D 
D D D 
D D D D 
D D D D 
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D D D D 
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叙 m 余分 & iili を證とし中は f しっと〇_! 
藻曲‘は I こんが!）！娩き I :げまず j 



チキンの八ーブ焼き 


加熱時間の吕安 約29が 

力□リ ー (1 枚お）約 40CiKcal 

材料 

麗胸闽またはもも肉版つき）…•己巧〔約4即呂） 

塩、ごしよラ . .各適量 

タイム、□—スマリー、マジョラムな 
どの A - スちまたは辕熙品)•…各か々 

巧りかた 

〇鶏肉の層みのあるところには晒り 
目を入れで®をまぶしまず。 

曾酉皿にのせた蜡網に、 ® のおを上 
にしで並べ ルシ ー in 話言ちの1 〔2厦 
押し）で加熱しまず。 


鶏手羽先のつけ焼さ 


Ltt 上びり調節」弱 I 


师熱腺間の巨お 澗2日が 
力□リ ー(1 本お)約 lOQkc 却 

材料 

鶏を羽先 —. 贷本綱 3 S 0 呂) 

しょうゆ . ...— 大さじ2 

酒 . . .. 大さじ 1 


@ 


作り かた 

〇鶏寺羽鈍は、合わせた®に10〜 
15 おほどつけで下啸をつけます。 
@巧迎にのせた贼網に、のの表を上 
にして曲べ ド立しシ ー1 [履きちの1 〔2匿 
巧し)國で舶熱します。 

[ひと < ちゾモ〕 

• 鶏 手み]巧は、呂〜 S あを一信[こ加離で 
苦ます。 


隐巧の節菊□ール 



豚肉の野菜□ール 


化上がり調節弱 


加熱時間の§を 約2日分 

た□リー (1 幡が) ^80 kca ! 

材料 （ 10 個分） 

豚□-ス顿毫晒り）-…10巧に加〜3邮宮） 

I しよ ラか…， .. .. 大さじ1 

®l 禮.. . . . 大さじ1 

にんじ相け〜肺 m のせ枯の口)……10日旨 
さやいんばん.. . . ..1日日呂 


寂吸巧 




ピーマンの肉づめ 


仕上がり調節弱 


@ 


作りかた 

〇豚罔は、合わせた©【こ己お赶どつ 
けで下脉をつけます。 

@ 【 &を含わせでラ、ジブで包办 I 印で野 
M 「 6 罵粟 I で加熱し、 1 日等かにしでお 
言ます b 

© @ を 1 枚すつ広げ聲をその上にの 
せで巻きまず。 

© 簡のじのせた焼網に、感の蓄き終 
わりを下にしでがぺ 内し '>-1 臟ち词 
( を匿巧し ) 輕 ] で加熟します。 

〔ひと < ちゾモ ] 

• 豚□ース肉を牛肉にかえたり J こ/リじ 
ん r 、 いんげんをえのきだけやブリーンア 
スバラ方スなど巧みの野票にかえでをよ 
いでしよラ。 


加翻特間の呂贵 約2说 

た□リー川固か）約6日 kcal 

巧 料 (12 個が） 

ヒ—マン . ら個 

玉ねき値じ油]り）*"-"細固(約 10 Q 旨う 
バター……………"…大さじ〔辆6邑) 

腮ひき巧 ( または合びき邸 - . 200 呂 

/\t ン斷 …… —- .. . 1 己有 

卵，…，■… . .-，… j 個 

塌 . ... . がさじ少 2 

こしよラ ’.- .—. か々 

り、菱粉… . .. . . . 過量 


@ 


© 


作りかた 

〇耐熱容器に稱)を入れ f レンジ poowl 
I 納 1 分 3 日抄 I 如熱しで、あら副をとりま 
す。 

@ビーマンはへたを残したまま縱2 
つ割り(こしで種を協き、水気を祝つ 
で巧 側に/」、萎微をふ0まず。 

© ボールに©と®を入れ、よく混ぜ 
含わせで12等巧し、感に詰がまず。 

© 毎皿にのせた蜡網に、绩を並べ I ^ 
ルシー齡音モ础に匿巧し）國で邮熱 
しまず。 


夕盛が一焼さをののコツ 


•分量は 

于キンの/\ープ焼きは、1〜2巧です。 

巧数によつでな上が0調節を使いがけま 
す。 1' 枚は化上が0調節 IM 、 このが量 (y 
がのオート調理はできません。 


■ 加熱後、耗皿を取り出ずとき 

傾けないよラじしで < ださい。 

^ニュ^じょつでは脂ゃ晓苦汁が商皿上 
に萬ち、たまることがありまず。 

脂や院き汁が辜い又ニュー(于キンの/\ 
ーブ晓吉なと)の慮音、毎皿上にペーパ 
ータオルを敦いで加郭すると汁がこぽれ 
じくくなりまず b 


ヘルシ—ソニユ— 8 

爲塞の) 麵編4 
















































































DDDDDDDD 

D©□□□□□□□□□□ 
□ □□ □□ィ□の□□□回 
D DDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□ 


DDDDDDDDD 


• D D D 

□ □□□□□□□(□□□□□□凹 
DDDDDDDDDD) 

• D D D 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD 

•□□□□凹 

DDDDD 140 。の DDDDDDDDDD 
•DDDDDDDDDD 

「□□□Tsoopl nmnnnnnnnn 

□ □□□ 



□ □ □ 




の 


DDDDDDD □□□ 

DDDEDDDDD 420kcal 

D DD D D D D 2D 3D D D 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□' 50g 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□問 

DDDD.□ □ 

□ □□□□□□□□□□問 . 150g 

□ □□ □ rrmn □□□□回 . 50g 

□ □□□□□□□□問 . 50g 

□ □□□□□□□回 .□ □ 

□ □□□□□□回 . 25g 

□ □□□□□□□□□回 . 4 〇 

DDDDDDDDDD.□□□□ 

□ . □日 □ □ 

□ □. 日 □ □ 口/^ 

□ □日 . □日 □ □ 

□ □日 . □□日％ 

□ □□□□□ .□□□ 


© 


D D D D 

〇 ©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□の□□□の □□□□□□□□ 

□ □□□凹 

@ □ □ □ □□ ① □ の □□ □□□ の □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
@ innnn i innnnffi 3 □□□□□凹 
□□□□□□□□□ 


DDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□の□□□の □□□□□ 

DDDDDDDDD 

@ D D D D D ®D ©m □□□ の □ 

DDDDDDDDDDDDDD 

® fnnnn iinnnnft 3 □□□□□回 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
□の □□□□□□ %□の □□□□□□ 
DDDDD 

D □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDD 

D □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 



DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□仙 2 DD ) 

□ □□□□□ DD D D D D D ….… 

□ □□□□□□□ 250gD D D □ 

DDDDDDDDDDDDDD- 
DDDDDD . 



a □□日日日日日日日□回 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDD □□□ 
DDDCDDDDDD 370kcal 


DDDD 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD DDDDDDDD DDDD 
DDDDDDDDDDD 
@ innnrH [nnnnli 3 □□□田 □ □ 
□の □□□□□□ 



00000000000000 

000000000 

00000000000000 

000000000 

00000000000000 

0000000000 
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□ □□ 


□ 

□ 

□ 

□ □ 
□ □ 

□ D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ 


的日的 
□ 5 


5 


□ 

仰 

D 

D 

D D 

D D 

D D r 

D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


DDDDDD 

DDDDDD 

DDDDDD 

DDDDDD 


□ 


の問 

□ □ 
D ( 

□ □ 
の日 
□ □ 
□ □ 

□ □ 

□ □ 

則 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 





□ 

□ 









□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□. 


DDDDDD 


の 


□ □的 □ 

□ □ 5 □ 

---D 



9 





























































































D D D D 

®Id D . 

□□□□□□□□■' 

□□□□□□□□ 


D D D D 

ODDDDD®DDD ffl 。。 |5 補 
に □□□□ DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDiD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDD D®D 
□ □□!□□□□□□□ 

@ D D D ©□□□□□□□ fnnn i 
200W||DDDln DDDDDDDDDD 
□ □□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D□DDDDDDDD 
©□□□□□□□ 嘯 □□□moD 
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DDDDD innnn1^5o°cii35n 37n1 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 

r? ^ 
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D D D D 

DDDDDDDDD 
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□ □ 
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DDDDDDDDD 

□ □ DD D D D D. 

□ □□□□□□□□問 

□ □ . 

□□□□□□回 . 

□ □□□□□田□□□□□□□叫 


DDDDDDDDD 

の f □□□□□□問 .I20g 

^ Iddddddddd … ^ 

□ □ □□□□□□□問 . 40g 

□ □ . 40g 

DD D D D D D D. 25g 

DDDDDDDDD .60g 


DDDDDDDDD 

D D DD D D D D.140g 

□ □ □□□□□□□問 .70g 

□ □ .50g 

DD D D D D D D . 饰 

□ □□□□□□日 .□□ 


D D D D 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDmmDDDDDDDDDD 
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□ — J レケーキ パウンドケーキマドレーヌ 



ず熱の目黄時間約9か 
力□リー 約82日 kcat 


材料{角皿1巧が） 
小菱粉〔費力槪） ---• 

刪厦 .* 

目日（とさほぐす）……， 
バこラエツ t ンス • 

牛乳 . . 

バタ—，…………, 


@1 


.…’…6日目 
.……，目0巨 

………3幡 
"…•…少々 
大さじ1 
……"-1日良 


あんすジ•ドム(粒のあるちのは雲こず)‘…適麗 

作りかた 

〇冯皿に舅くバター(分■夕 1.) を姑り、 
硫範祗(クーキ雨型紙)を敷言ます。 

風唯合わせ にンジた日 0 WI I 約 1 が〇即1 
加熱し.還かします。 

© 卵を八ンドミ キサーで t か通り泡 
なでで邮帽を M え、もったりずるまで 
巧分に恩立で、バニラエツ t ンスを加！ 
えで混ぜます。か壹微をふ.るい入れ、 
木しやちじでさっくりと混ぜ®を加 
之でま草く逼ぜまず。 

© ® じ感を流し込み、固をたたいで 
表面を平らにしまず。 

I にし、丘?扫 "C 


〇 |才ーブンに 廈押し ) F 
にしで、焼き時間 隔14到 たットしでス 
タートします。ず熱儀3音び嶋っ t 
ら這)を下段に入れで焼舌まず。 

包焼き上がったらふ舌んの上に角の 
を返し、硫酸組をはがしで焼き色の 
ついでいる面を上じしであ6熱をと 
ります。 

® を地を責返しでナイフで 1 〜 2cm 
間隔 I こずじをつけ、當き殺りを吕 cm 
残しであんすジャムをめり、寺前か 
ら尝舌、疊吉提りを下にしでしぼら 
くおいでか6邸りまず。 

〔ひとくちメモ] 

• 燃きむらが気になるときは强り瞎間2 
〜3かぐ6いで毎皿の前棲を入れかえで 
さらに德吉まず。 


r 才ーブン I 


1己〇で 
54〜58分 


下段^ 


力〇リー觀173日 kcal 


@[ 


巧料〔19 X 8.日が cm の鞭製バウンド型1個过） 

ル童粉(建力揣い….. .. 1日0目 

ベーキンクパウダー . かさじ:^ 

邮鴨- . .……-…. S 日有 

パクー【置温にもどす） . . . 1 日日 居 

卵(ときほぐす). .. £個 

バこラエツたンス .. .. . か々 

レースン、ァンゼリカ、テェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ’1じつ j サこも加…" . 60巨 


作りかに 

〇型にパタ^(お*外）を姑っで硫酸 
細(クーキ甫型細)を數苦ます。 

@ ボー ルに バターを入れ、 八ンドミ 
キサーで練り、邮糖を2回に分けで加 
え、 よく 爲ぜ、バニラ エツた ンスを加 
えます。卵をかしすつ加えながら遍 
ぜ、ドライフル^ツを加えで木しゃち 
じで逼ぜ含ねせまず。獲)を 合わせで 
ふるい入れ 、練らないよラにしで混 
ぜまず。 

@感を型に入れ、型を輕く落しでを 
地を詰が，生地の中央をくぼませで表 
面をならし、毎虹にのせで下段[こ入 
れ、 を-ブン III 50て|阮^58到 焼きま 
す。 


〔ひとくちゾで〕 

• ドライつルーツの化ねりに、 mo りの 
バナナ(約100呂)ときざんだ于ョコし一 
卜（約30居)を舶えでチョコバナナケー 
キじしでちよいでしよう。 


才ーフシ] 


160で 

30〜32分 


下段 


a □リー (1 個が）約巧日 kcal 

材料(直径 V 日日 m の金属幫マドレーヌ型目個分） 

か妻觀情の粉) . 艮〇呂 

み H ベーキンクバウター’… -1 ルさじ；^ 

邮照.…-，"….. .*. . . .-.…60呂 

バター . . .. . . 目0巨 

卵 f . ときほぐず） ..- d に個巧日旨) 

[ レモン汁 . ... . かさじ2 

I . レモン⑩を[ずりおろす)………"個巧 

作りかた 

〇型にバター（分屋外)を姑っで型細 
を觀きます。 

@バターは容器に入れ I レンジに 00 WI 
に〜4分 I 加熱しまず。 

© 卵を八ンドミキサーで t 分腫り酒 
立で、©糖を加を、ちったりずるまで 
泡なでまず。©を加えで混ぜ、®をふ 
るい入れ木しやちじで禱らないよラ 
に逼ぜ、©を加えで手早く混ぜまず。 
© 這)を型に分け入れ、角 mi こ並べま 
ず。 



© 盛を下段 に入れ 好ーブ>1 h 6 Q 口 13日 
立 M 到焼きまず。 

〔ひと < ちメモ;！ 

* とかしバターはあたたかいものを使い 
ます。 


お票モ•パン 


料理編 
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Innnn 1^^ 

[son 6on 1□ □ 

□ □□凹 


D D D D 


□ □ 


170°C 
UD 17 日 


□ □み 


DDDDDDD D 9D 
□ □□□□!□□□□ 120kcal 


□ 


④ 


の 


DD 9D D D 
□ □. 


200g 

… ' □ □ □ 2 % 
……… □ Q □□ィ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
.D D D KD 2.5gD 

□ □□□□□ 40°CD. 30 日 50mL 

□□□□□□□□. % 田 □ 25mLD 

□ □□□□□□□□□. 70mL 

DDDD DDDDDDD.30g 

□□□□□□□□ 

f D .%□ 

I □ .□□□□□ 

□ImLD IccD 

DDDD 

O DDD D ©□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 脚□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 


nnnnnDDDDDDDD 


©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ の □□□□□□□□ 

□ □□□凹 

□ □□□凹 

□ □ 


©DDDDDDD DD DDDD [Mi 
山回山 f25n 35n 1 DDDDD 2.50 □ 
DDDDDDD DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
⑩ Finnni(2n □ □ )inn In □ ni70°cl 

□ □□□□□□□ iisn m I DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□©□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDD 

°DDDD®D DDDDDDDDDD 
DDDDDDIOD DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 20D 
25 。の DDDDDDDDDD 


□ □□□□□□□□ 


•DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□回 

•DDDDDDDDDD 

25 D 27 て日 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

• D DDDDDDDDDD 
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DDDDDDDDDDDDDDDD 
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DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
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DDDDDDDDDDDDDDDD 


[_ 钱句 I 


• D DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□回 

•DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□日日日日日日日日日 1 日日 □□□ 

□ □□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

[nnn]5oon1 i 2 on 3onln ddddd 


• D DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
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ddddd 
ddddd 

DDDD 

€ □ □ □ □ 
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一口 

一口 

品 

】 □ 


□ □ I 

□ □ _ 
□ □ _ 
© 日 I 


D 

D 

の 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

⑩ 


素ん 


□ □□□□□ 
□ □□□□□ 
□ □□□□□ 
□ □□□□□ 
□ □□□□□ 
□ □□□□□ 
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]D D 
DDD 
DDD 
B □ □ 


□□□□□□ 
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イギリスパン 

巧-島品は使巧しない 


オニオン□ール 


I 才ーブン 


180で 
28〜32分 


上段 


@ 


力□リーり枚が）約 WSOkcal 

材料(直径 26 cm のビザ m 巧） 

か壹撒禪の稍） . ………………………150夏 

耻鴨 . . . 納8吕 

塩 . .-… . .. りVさじ；4( 約 3 浸） 

ドライイースト（龍巧がで予骑発發ホ要のもの:) 

.. . . ... 、さじ 1 C 澗3 邑） 

めるま漏 . 40 mL 

年乳尾温 I こをとす） . 75 mL 

/\夕 _ (至溫にモとす) ... ，日巨 

ビづゾース(巿販のちの）.. . 適量 

^玉ねき偶陆り）"…"…大 y ; 個(約7日垣） 
ベーコン(たんざくのり）…"………" 50 巨 
サラミンーじージ(這团り}，-…-……8巧 
ピーマン(鬧切り)…，•…… • …" ’ ………2個 
マジシユルーム巧(スライス） 

. KS 〔納2 日 g ) 

スタッフドす I 」ーブ(蔑のり) . . . 4幡 

ナチュラルチース(細かくきさんだち如 

* り "… *. .…………‘……1 OOg 

塩、ごしよラ….…… . 备 

(1 mL = lcc ) 

作りかた 

〇日日ぺージパターロールの作りかた 
© 〜感の變領でを地をたつで万ス抜 
苦し2等分にしで丸め、固く絞ったふ 
きんをかけで20〜3日か休ませまず。 
〔ベン于タイム） 

© 角皿にアル互ホイルを敷吾、サラ 
夕油(お謹外)を薄く妃ります。 

© 巧ち粉をしたのし台でそれぞれ屋 
径2 6 cm くらいにのばしで苗曲にの 
せ、びったりと觀唐まず。 

0 ビザ ソースをぬり， @を 2 毒がし 
で曲ぺで軽く福、こしよラをし、チー 
スとオリーブをを体に劃! 6しまず。 



力□リー(1幡巧）約日4日化过 

材料 （19 X 10 X 日訊 m の金属製パウンド型1個分） 

か毒就碰の樹）’ . 22 Og 

邮糖" . .... — ……，り、さじ4 

極 . . . かさじ1弱(約4呂） 

ドライイース顆粒がでを欄駕酵不要のをの） 

. .. "一‘.…….". り V さじ2弱(約己君） 

咕るま'漏"… . 。日〜1日 Om し 

バタ—……， . 10呂 

(lmL=lcc) 

作りかた 

〇 56ページバター□—ルの作りかた 
@^@の要領でを地を作り I 牙ーブン I 
I 葬醇 II 日〇〜60お I 発酸させます。 

©方ス扳音し、スクッパーで3等分 
しで丸が、固く蔽った舟きんをかけで 
2日.一30分休ませまず。(ベンチタイム） 
© タテ 20 cm 、 ヨ〕 lOcm の長ち粉こ 
のばしでタテのちから善き、善苦碟 
りをてにしで両端をばんこつで軽く 
たた吉、开ミをととの克まず。 

© パター（か画が)を娘った型に证ぺ 
謹を吹き、届虹にのせで下段に入れ因 
屬醇1 1 3日〜40分 I 発酵させます。 
@ @をテーブルブレートじ置き 面こラ司 
11 7 日で]1加三前な焼きまず。 


オーブン 

170で 广駿可 

ず熱 

約16お -今 


ず熱の目寅時間 約3な 
力□リ-り個巧 ） leOkcal 

材料(日個が） 

バター□ー ルを 地 

(が料-作りかたは目6ぺージ童隔） 

玉ねぎ〔透邮り） .*. . 50g 

ベーコン(細切り），‘…‘… .. 20巨 

こしよ亏、ナツヴ . 甚か々 

マ3ネース、粉モーブ . ..普過量 

作りかた 

0 56ページ パクー□—ル の作り力、仁 
な)〜©を参照しでを地をたり、2つに 
励り分けで丸が、固く職った姑れぶ苦 
知をかけで約2日お休ませます。（ペン 
チタイム） 

@軽く乃ス振きし、それぞれをめ片猜 
で2日 X 25 cm にのばします。 

© 玉ねぎとベーコンにこしよラとナ 
ツ火グをふっで混ぜ合わせ、生地の 
上じのせます。 

© 手前からクルクルと著さ、尝さ搭ね 
りをしっかり止め、9等分に班りまず。 
薄くバター(か量外)をぬった角曲に耻 
ぺ、霧を断いで下段に入れ がーフン I 
標圃125〜3日が 発酵させ、上にマヨ不 
ースをぬり、粉チースをぶりまず。 

© に匿 W し) M [こし、02画] 

じしで、腺言時間 励6分1 じットしで 
スタートします。ず熱擦3冒が鳴つ 
たら®を下段に；\れで焼きます。 


© 肖皿を上段 I こ入れで げーブン]『8日巧 
区8〜32お I 髓苦まず。 


お葉モ•パン 




料理編 

































































































パンホ地作り 

な!が’がを とーターでぶ たため 
ずにホ化をがが.ゾブトをぶ 
納がが抓で/ぶが L で猫梓さ 
せ夕ので* でがじが膊 ffU でハ 
ン巧:りが巧しめます 




下田 

r 麻賊ン] 

n-yy 




一 心4 


レンジで発匿 

かんたんパン（シンプルパン） 


加な時尚の目晋 巧28分 
力〇リーり®分）め？日 kcal 

材料 ( 9 田分） 

かちが巧却 W).iSOg 

@ mm . 大さじ1{の日 g) 

化. . かさじ乂(朽 1 ,日 S ) 

ドライイ—ス hoftm 巧で刊 I 抚!の巧のを巧） 

. かさじ1 ( 巧2•己が 

本 . 90--1 00m し 

巧ター .. . 大さじ U の 13S) 

( imL - lcc ) 

巧〇か亿 

〇 ボ U 孩に獲とドライイーストを 
A れで寂ださねはます。 


@を地を程<押しで巧の刀スぞなさ、 
スクジバーま^ 

たは这了で9懼- 
川度お 30 g ) に 
の0巧けます。 



曾バターを留没に A れ r レンジお雨前 
柄扣曲 班がしで;ちかし氷を加えます. 

© 風を①じ入れで10巧宿]こねます， 
この時、ポリ袋 
じかし空京を入 
れで□を巧じる 
と、旧単に面ま 
でこねることが 
できまず， 

のテーブルブしートの中巧に迎のま 
地をのせ 



(レン巧で 巧〜1凸另1 
一巧お度させまず 




@のし台じかし巧ちお(をでお)をし 
で.、ま地を巧から取り出します， 


み ま跑ぞまの 
ひらでれめで 
オーブンシー 
卜を巧いたテ 
—ブ J レブレー 
卜(号巧替辉りこ —^一''' ’i 
化ぺまず.巧皿ま馆えません • 3 

© モ化に巧を 
颗き 匹国生1畳 
f レン巧で [FTP 
丑]二巧拜度を 
せます， 


© ながが校ね 
つたら，生地を 
のせたオー 
ンシ^卜の巧 
親をき f いでず 
ベらせ K びら 
苗のじのは、 下 
輯 に：\れ[1 五 
んたん^じ t 巧^ 
きまず， 




かんたん/じ/のコツ 


• 1 回のが■は 

菱示のお■です，字居にかんたんじ、 
巧砖间でがれる最るお■です， 

•巧えるボ U 留は 
25x3Scm ほどの大きさで、巧さレシ 
ジでをるるおを巧 0 泻び坦しでいます 
び.送巧なボリ沒でちよいでしよラ. 
巧のあいでいないことを旧おしでから 
适いましよう， 

■こね上げの目をは 

巧のなたまりがなく、生地が沒ならな 

れで^つじ留るめび目民です， 


づ J 



‘ ■づ 

'‘ ぶ-—气 





•を爵の化上びり目巧は 
霉盈やイーストの话留によつでさか進 
つできます.一巧を屏はまのが巧目が 
じな 01 .日〜 2 巧になるのが目おでず， 




-巧発お 


二巧をおは生雌び2暗くらいじなるゆ 
ヴ巨巧ですI 


今 


59ぺージにごづ< 


PAM 香 

{かんたんパン) 


料理巧 




ノでンいろいろ 



ピザ-ミニピザ 


才ーブシ 

，7〇で 

モ巧 

1卜のか 


チおめ目を時巧 の 9 巧 

力□リ-( 6 ぉ 4 饥•化が贷 13 目 D 化が 


巧料目鹤化 n 1#がたはち劑3洲を嘶?） 
かんたんけンの生が 

(巧巧た日なたは—ジ參巧卜‘，1回巧 


マ ヨネー ス - - — …… " 巧 匪 

にんじ< (す0おろす)…………… . 1巧 

アン于頁ビー(おかく巧る)…2〜3巧 

© ゆでが巧 mmS さじ®る) . ..11田 

-す■」ーブ化 mmi さじ切る)…-…3〜5個 
ナ子ュラルチーズ (H かなさ版もが…"1日0巨 


巧りかた 

a かんたんパン巧りかたを〜憑ををお 
しで生姻をたり，一巧お S します， 

お拉を、生地を授く巧しで方ス抜きを 
し.なめまず，にニビザを巧るとまは 
4窜分しでなめます.） 

© ち皿に牙ーブンシートを巧を、上に$ 
地をのせまず.まにオリーブ 3 イルを〇 
けで生地を円おにめなします. 

© の恩口をよくするためにフォーク 
でをがに巧をがけまず， 

0 マ3ネーズとじんに<を展ぜ舍わせ 
でを地にめり、@巧のせでそ®上に于 
—スをがらします* 

@ 巧ーフシI 。度巧し) 巧 ml じし、 。巧で1 
にしで，巧き時間117〜胃 t ツトしで 
スタートしまず，宁お巧了昔が《つた 
ら@を 上削 こ入れで想をます。 

〔ひと<ち^モ） 

• 自 7 ベ-ジのビザのソースやが苗乂 ■惟 
お巧みのソース.貝をめせでをよいでしよ 
う* 


、ッ基 


レーズンパン 


でロリー川因が）の日日 fcca ! 

巧料(却が^) 

かおたんパンの生地 

(m 0 かたは站ページ《な 3 …， 1 固巧 

レ—スノ >‘〜•-«"’ . 30 日 

ブラニコーの . ..一…巧 ■ 

巧りかた 

〇かんたんバン巧 0 かた⑩〜感を培 
おしでモ巧を作口、こねあびつたまが 
にレースンを加えでよく混せます. 

© かんたんパンの巧りかた硬-^のを 
色熙しで一巧発ぜ、巧ス巧き.巧勘 
をしでを化をな 
めます，生地を 
キッモンバサ互 
で十すのの 0 込 
みを A れ、切り 
口にヴラニユー 
抽をかけます. 

@かかた/ WX シ@踏巧@照しで二な 
兔技しで巧き上げまず. 






巧 CU —(1 咱巧）扣 90 kcal 

巧邮獨分） 

かんたん/〇のま地 

(巧巧’作0かたは日か^-ジ狼な)—"1◎巧 

巧0かた 

〇かんたんバン巧りびた①〜@を孩 
照しでまのを巧り、こねあがつたま 
巧にごまを加えでよく盧だまず ■ 

@かんたんパシの作りかた厚)〜⑩を 
替巧しで一巧を時.方スあき、巧巧 
をして$切をなめまず， 

生がのを商に 、 

留たがをまをし、 ，v - > 

生地の g 上じき I — • — \ 

どの巧い巧を I 

»きてへをめに ^ 

押します，すー タ う 

ブンシートをな ‘ 

いた毎のに延べまず， 

〇かんたんパン饭感を参おしで二な 
屏爲しで換を上けまず， 


〔ひとぐちタモ） 

■ レープンをくるみやか S 巧す狂どじ良え 
でをよいでしぶ 5. 


■お唐の時間は 

一ぶ巧 g は S 〜 10 おを島すせ、二巧结度 
で室為のを化を货面します， 



さお m でが F 

13^1*25〜犯亡 

三汲を爵 

け〜2蜘 

5〜7巧 


♦をおがを巧しないよラに 
せ巧や成おのとさは圍<巧っためれぷき 
んぞかけた0、三な席 g のと是は B をの！ 
きまず. 


•主化のなめ{巧が)かたは 
なめらかな面を巧じしで巧り□を中にか 
くす J ： ラになめ， S 巧の曲し1でし1る沒分 
をおでつまんで巧じます， 

♦けンのを面につやを出したし1とさは 
煩く函前に、モ地のを面に巧か々を庙是 
た宿き巧を》くめります. 


かんたんパン⑩コツ 


PAM 発留 I 


墓綴 
































































































□ □□ 4 □回 

□ □ (□ □ □ 3.0 D □□□□□) … SOOmL 

□ □ □ □ □ 

(□□□□□□□□□□) …'… 50D lOOg 


©□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□に 
nnT7oow] IfTnnnl □ □ □ □ □ 8 〇。〔 
DDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □ 

©□□□凹 iPAMnn l(D □ □ ) 团 0 

□ \MnU D D D D D D 

©DDDDDDDDDD iPAMnn 1( 

□ □ □ ) 团 0 「 6 〇閥 i n D D D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□問 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□ 


• D DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
nnnnnnnnnnnnn 



• - to** 



u u 



DDDDDDD 

00000000000000 

00000000000000 

00000000000000 

00000000000000 


□ □ □ □ □ 


DDDDDDDDD 



in n n n n n m 

□ □ □ □ 


□ 330 kcal 


•□□□□凹 

□ □□□□□ 500mLD D D SOOmLD D 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDD 



□ □□□□□□□□□ 


DDD DD 


□□□□□□□ 


DDD 
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□ □ 
□ □ 
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D 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 


2 9 - 

日 w A 


□ 
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□ □ 
□ □ 

D D 
D D 
D D 

日那 
D D 


D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□回目 


□ 
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D 

nu 


□ □ □ 
w □ □ □ 

]D D D 
D D D D 
□ □ □ □ 〔 


D D 
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《このお函は、曰本国の用に投がされています。巧巧>圧や g 器周ぶ留の宾 
なる巧田]では、巧用できまだ/ Un また、アフターヴ~ビスをでをまだん。 
を品固お出力1で0 0 W はお時巧巧出力度！(度す：3巧曲)でず。この巧能は才一 
卜巧理のちたためなどの頃をしたプニューにのみ « をまず。 

をメニ3—表示等の巧 0 巧力は.巧 2W でず。 


お客様ゾモ 


巧入店を古あ曰めためにお入しておいて<ださい。 

ヴービスを巧巧されるとをおなになちまず。 

巧 語 （ 一 — ) 

ご曲入年月日： 年月日 


♦ 長年ご度用の才ーブンレンジの点巧巧/ • 































